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また、地域経営の視点からは、恵まれた自然環境を活かす
ことにより、地域振興の活路を見出そうとしている。その一
環として、アイランドテラピー構想4)を核とする取り組みが
あり、大都市圏からの観光客の誘致や定住者の穫得を目指し
ている。このような状況のなかで､「心身が癒される島」とし
ての潜在`性を明らかにするために、地域の自然環境や生活文
化に関わる基礎的な調査が行われるようになってきた｡特に、
島の南端に位置する瀬戸内町では、2004年より島の恵まれた
自然環境や地域の食文化を活かして、アイランドテラピー榊
想に基づく様々な施策を打ち出している。
瀬戸内町にはタラソテラピーに適した良好な海浜が数多く
あるが、実験測定が可能である場所を条件として、地域の代
表的な海浜であるやどり浜（図１参照）を選定した。やどり
浜は、白い砂浜で海水の透明度が高くさんご礁の見られる海
があり、夏期を中心に海水浴やダイビング、シュノーケリン
グなどの利用が多い海浜である。
また、比較対象として、日常圏の人工環境下におけるレク
リエーション活動を想定し、都内の屋内プールにて同様の測
定を行った。
測定は、やどり浜においては2005年８月26日に、都内の屋
内プールにおいては2005年12月27日に実施した。被験者は、
ともに東京農業大学造園建設工学研究室の20代前半の健康な
学生15人であった（表１参照)。
1．研究の背景と目的
現代社会において、日常生活の殆どを人工環境下で生活す
る大都市圏の人々にとって、週末や休暇に自然環境の豊かな
ところを訪れることは、一種の気分転換であり、重要なレク
リエーション活動となっている。高度に都市化された空間を
離れて海や山などで過ごすことは、普段味わうことのできな
い爽快感や解放感を得ることができる体験のひとつであろう。
我が国は、その地理的条件より亜寒帯性気候から亜熱帯,性
気候までの気候下に分布する多様な自然環境を有している。
このような地域のなかでも、特に、大都市圏から遠く離れた
いわゆる僻地では、自然環境そのものが大都市圏で生活する
人々にとって魅力的な非日常`性を有している。これは、例え
ばブルーツーリズムやグリーンツーリズムといった自然環境
を楽しむ観光、また従来の保養や近年へルスツーリズムと呼
ばれるような自然の豊かな地域での健康回復などにとっては
重要な資源となる。
一方で、近年、自然の環境が生体に及ぼす影響についての
研究が広く行われるようになってきた')。例えば、森林環境
が人間にもたらす生理的・心理的な効果については多くの研
究が行われている2)３)。しかしながら、海浜の自然環境が人
間に及ぼす生理的･心理的効果の研究は殆どない状況である。
海辺の自然の要素には、広々とした景観、波の音や振動、
海風や潮の香り、新鮮な海藻や魚介類など人間の五感に訴え
る様々な要素がある。本研究では、これらの個々の要素を取
りあげるのではなく、全てを含んだ包括的な海浜環境のなか
で過ごすことにより、生体にどのような効果を及ぼすかにつ
いて、自律神経機能及び中枢神経機能の働きを中心に追究す
ることを目的とした。 囮
2．研究の方法
2.1測定地及び被験者
本研究では、対象地として奄美大島を選定した。奄美大島
は、亜熱帯性気候に育まれた自然環境のなかでの体験を目的
に来島する人が多い。観光のプログラムにも、海水浴、ダイ
ビング、シーカヤック、マングローブの森でのカヌーなど海
の環境を活かしたプログラムが豊富である。
図１やどり浜の位置
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2.2測定指標及び手順
測定指標には、自律ﾈ''１経機能を反映する血圧及びし､電図の
心拍変動係数、中枢ﾈ''１経機能を反映する脳波、さらに気分評
価アンケートを用いた。各指標の詳細及び判断基準について
は表２に整理した。
表２測定指標及び判断基準5)～7）
測定の手順は表３に示した。活動前に血圧及びし､電のilll定
を行い、これらの測定が終わった被験者より111同次海浜での体
験活動を行った。脳波の測定は体験活動中に随時行った。被
験者全てが１１時間半の活動を行うことを前提に、活動御'１同次
に1,圧及びし､電図の測定を行った。さらに、測定終了後に活
動後の気分についてアンケートを行った。
海浜で過ごすにあたっては、一般的な利用形態を想定し、
個人の自発性に基づく行動における状態を把握することを重
視して､測定のための特定の活動プログラムは設けなかった。
従って、被験者は、海浜環境の恩恵を十分享受できるよう、
一定条件の枠内で各自のペースに合わせて自由に楽しく活動
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指標 判断基準等
位であるとの判定とした。測定には携帯型心
電図記憶装置EP-202（パラマ・テツク社製）
を使用した。
中枢神経機能 脳波
脳波は中枢ﾈ''1経機能の活動を反映するとざ
れ、周波数の違いによって８波、０波、α波、
β波の４種類に分けられる。覚醒、安静、閉
眼の３条件が揃ったときに、α波が後頭部に
倒立に出現する。このα波は、緊張や興奮な
どによって脳の活動水準力塙いときや開眼し
たときには消え、振''１mの小さいβ波が優位に
なる｡脳波のill1定には､ポリメイトAP1524(テ
アック社製）を使用し、国際脳波学会の定め
る10-20法に準じて後頭部（occipital）の左右
(LO、ＲＯ）から両耳朶結線を基準として、単
極導出法（monopola-derivatipn）により導出し
た。また、心電は胸部第２誘導により導出し
た。本研究では、α波とβ派の成分について
2.56秒をデータ長として高速フーリエ変換
(FFT）によりパワースペクトルを求めた。
主観的気分 気分評価アンケ卜 ￣
既存の気分評価調査票では詳細には判断がiMf
しい気分や感情について、事前にヒアリング
調査や自然療法関連の文献調査により尺度を
設定し、アンケートを作成した。アンケート
は、①ゆったりした気分一緊張・興奮した気
分②爽快感一不快感③疲労感がある－ない④
解放感一抑うつ感⑤不安感がある－ない⑥怒
りの気分がある－ないの６項目について、ざ
らに具体的な感情の内容を示す①落ち着く ●
穏やかな気分になる②リフレッシュする．生
気を得る③頭が冴える．よく考えられる④積
極的な気持ちになる⑤スピリッチヤルな感覚
(精神的な高揚感）があるの５つの項目につ
いて、測定前を３として、ｌ～５の５段階で
評価させた。さらに、参考のために気分に良
い影響を与えた要素やその他感じたことを上
アリングした。
被験者 性別／年齢 身長（c､） 体重（kg）
1 男／2４ 178 7９
２ 女／2２ １６０ 6５
３ 男／2２ 167 5６
４ 女／2２ 158 4８
５ 男／2２ 175 5４
６ 男／2２ 152 5０
７ 女／2２ 160 4７
８ 男／2１ 177 6４
９ 女／2２ 156 4７
1０ 男／2１ 170 6０
1１ 女／2２ １６８ 6
1２ 男／2１ 178 6０
1３ 男／2２ 176 5８
1４ 男／2１ 166 5４
1５ 男／2２ １７３ 6９
指標 判I折基準等
自律神経機能
1m圧
』し､拍
変動
係数
1m圧は、自律神経機能の活動を反映するとさ
れる。ｌﾖ律ﾈｌｌ１経系は、交感ﾈｌｌ１経系と副交感ﾈ''１
経系の２系統から成り、この両者が多くの器
官に対して二重に支配し、互いに拮抗的に働
いている。緊張・興奮状態では交感ﾈ１１１経系が
優位となって血圧は増力11し、弛緩・鎮静の安
静状態では副交感ﾈ'１１経系が倒立となってⅢl圧
は減少する｡illl定にはデジタル自動血圧計(オ
ムロン社製）を使用した。
心拍変動係数は、自律ﾈｌＩ１経機能の活動を反映
するとされる。心電図の中に示されるＲ波と
次のＲ波の時間間隔（Ｒ－Ｒ間隔）をスペク
トル解析し、低周波領域（0.04～0.15Hz）と
高周波領域（0.15Hz以上）のパワースペクト
ルをそれぞれLF、ＨＦ成分とした。前者は交感
ﾈ'１１経系の活動を、後者は副交感ﾈ''１経系の活動
(または交感系と副交感系のバランス）を反
映するとされる。本研究では、ＬＦ、ＨＦのパワ
－量及びLF/1-1F値から自律ﾈ111経機能の活動水
準を判断とした。心拍変動係数の解釈は、
LF/HFが'｣、さい程、副交感ﾈ１１１経系の活動が優
4１
張期血圧の増減からは、やどり浜ではほぼ全ての被験者に
血圧が下がる傾向がみられたのに対して、屋内プールでは
その割合は少なかった。
させた。屋内プールにおける測定においても同様の条件を設
定した。
具体的には、やどり浜においては、海浜、汀線、海中の一
定範囲内で、休息や談話、歩行、水浴、水泳、シュノーケリ
ングを行った。屋内プールにおいては、水泳用及び体操用の
浴槽及びプールサイドで、休息や談話、歩行、水浴、水泳を
行った。但し、測定の15分前には血圧や心電図への影響が残
らないよう激しい運動は避けることとした。また、測定は全
て安静座位の状態で行った。
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事前測定開始
測定手順
血圧測定
電極装着後安静
心電図測定
海水浴を中心に指示されたプログ
ラムの範囲内で自由に過ごすこの
間随時脳波測定
血圧測定
電極装着後安静
心電図測定
気分評価アンケート
１０:3０
レクリエーション１１:3０
収縮期血圧拡張期血圧収縮期血圧拡張期血圧
やどり浜屋内プール
事後測定開始１３:0０ 活動前舌動後
収縮101血圧(mmII
拡張lU1InlmmH
､＝1５測定終了後１４:0０
図２血圧の結果
3．研究の結果
表５各被験者の血圧の増減結果
3.1測定時の環境条件
表４は、やどり浜及び屋内プールにおける測定時の環境条
件を示したものである。やどり浜の測定時は、夏期で快晴で
あったため温度力塙<、太陽光も強かった。屋内プールの１１１
定時は、室内で温度・湿度ともにほぼ一定であった。但し、
冬期であったため、快晴ではある力渥外の気温や湿度は低か
った（温度8.8℃、湿度18.0％)。 に－鰯表４測定時の環境条件3.2各指標の測定結果①血圧
両環境における血圧の平均値の変化を図２に示した。分
散分析の結果、やどり浜と屋内プールでの活動前後の収$iii
期血圧及び拡張期血圧ともに有意差はみとめられなかった。
両環境において血圧には変化がなかったが、拡張期血圧に
ついては、やどり浜では屋内プールに較べて活動前後で血
圧が低い水準であった。
また、表５に示すように、各被験者の収縮期血圧及び拡
心拍変動係数（LF/HF値）
両環境における心拍変動係数の平均値の変化を図３に示
した。また、交感神経系の活動を示すLF成分のパワー量及
び副交感神経系の活動を示すHF成分のパワー量の変化に
ついて図４及び図５に示した。
第２５巻
やどり浜
活動前 活動後
屋内プール
動前 活動後
期血圧(mmHg）
期血圧(m Hg）
122.1（±18.5）１１５０(±150〉
67」(±５３）63.9(±5.7）
118.7(±13.5）
71.6(±8.3）
115.5(±144）
704(±9.9）
項目 やどり浜 屋内プール
気温 34.6℃ 28.1℃
湿度 49.3％ 59.2％
風速 0.8-09m/ｓ 0.0,1/ｓ
水温 27.5℃ 30,2℃
紫外線強度 372Ｗ/、２ 4Ｗ/、２
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屋内プールやどり浜屋内プールやどり浜 条件
項目屋内プールやどり浜条件項目 活動前
活動後活動前
活動後
、＝１５
図５ＨＦ成分の結果ｎ＝１５
図３心拍変動係数の結果
これより、やどり浜ではLF成分のパワー量は増加したが
Ⅲ成分のパワー量は減少し、屋内プールではLF成分及び
ＨＰ成分ともにパワー量が減少したことが明らかになった。
つまり、やどり浜では交感神経系の活動は活発になったが
副交感i【111経系の活動は減少し、屋内プールでは交感神経系
及び副交感神経系の双方の活動が減少したことが明らかに
なった。
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屋内プールやどり浜
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項目
活動前
活動後
、＝１５図４ＬＦ成分の結果
被験者全体としては以上の結果となったが、さらに心拍
変動係数が活動後に減少したグループと増加したグループ
に分類し、各成分のパワー量の平均値の増減結果を表６に
示した。心拍変動係数力械少したグループは、やどり浜で
はLF成分及び'-1F成分のパワー量がともに増加した結果で
あったが、屋内プールではLF成分及び'-1F成分のパワー量
がともに減少した結果であった。反対に、心拍変動係数が
増加したグループは、やどり浜及び屋内プールともにLP成
分パワー量が増加し､ＨＰ成分のパワー量が減少した結果で
あった。
これより､活動後に心拍変動係数が減少したグループは、
やどり浜では交感神経系及び副交感神経系の活動がともに
心拍変動係数について分散分析した結果、活動前後に有
意な差はみとめられなかった。これより、やどり浜及び屋
内プールのいずれの環境においても、活動前後の心拍変動
係数に変化はなかった。しかしながら、ＬＦ成分及びTIF成
分のパワー量について分散分析した結果､ＬＦ成分について
は、やどり浜（Ｆ（１，１４）＝68.54、ｐ<0.01）及び屋内プー
ル（Ｆ（１，１４）＝56.26、ｐ<0.01）の両方で有意差がみとめ
られた｡ＨＦ成分についても､やどり浜(Ｆ(1,14)＝-17.43,
p<0.05）及び屋内プール（Ｆ（１，１４)＝7.28,ｐ<0.01）の両
方で有意差がみとめられた。
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、 (人）
LF成分
HP成分
７
821.51
4238.56
８
4988.20
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屋内プール
、 (人）
ＬＰ成分
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７
850.17
-9700.71
やどり浜 屋内プール
18344.71(±6368.11）
21388.46(±928222）
25523.84(±1129365）
20461.46(±992266）
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α波の出現率については、まず、α波の出現が少ないグ
ループ（被験者１，２，３）と多いグループ（被験者４，
５，６）の２つのグループがあった。また、図８は、やど
り浜における脳波データのβ波(暗色域）とα波(明色域）
のパワー量を示したものである。α波の出現率が高い被験
者は、そのパワー量も大きいことが分かる。
さらに、両環境のα波の出現率を比較すると、個人差は
あるが､やどり浜の方が高かった被験者が４人(被験者１，
４，５，６)、屋内プールの方が高かった被験者が２人(被
験者２，３）であり、やどり浜の方が多かった。
活発になり、屋内プールに較べて自律ﾈ''１経系の活動水準が
高くなったことが明らかになった。一方、活動後に心拍変
動係数力朔加したグループは、やどり浜及び屋内プールと
もに、交感神経系の活動量は増加したが、副交感神経系の
活動量は減少したことが明らかになった。
③脳波
脳波の測定は、設定時間の条件等により６人の被験者に
ついて約10分間の脳波のサンプルを得た。また正確に比較
するために、やどり浜と屋内プールでは同じ被験者の脳波
を測定した。
脳波は、開眼時にはβ波が出現し、閉眼時にはα波が出
現する（図６参照)。また、通常開眼時にはα波は現れない
とされる。しかし､約10分の脳波データを解析したところ、
全ての被験者において、図７に示すようなα波が圧倒的に
倒立な状態が、全脳波データの数パーセントから数十パー
セントの割合で検出された。これは、緊張や興奮のない状
態であることを示している。そこで、両環境におけるα波
の出現率を表７に示した。
被験者２ＬＯ
Ⅱiiiml1I10lIIUIllbi0IhOIh，nii9WW）liiUIIqlWiI
1重Himiiﾄﾞii二l;iln豆Iii1iLJi上 被験者６函｢～～へ…千～－－→＄～wjv-へｖヤーーゴ画へβ波〆ら､一いや･Jv､〃-“"'ノー､-$-へ､vしへ司鈩～vv-ﾉレー LＯ11塁1Ｉ１ｌ１ＩｌＩ１ＩＩ=’1N望ＮＩｌＷｌｌＩＩＩ１,lIIIIM9IIlIIﾘﾘ'111'
図６通常の脳波
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図８α波．β波のパワー値（上：被験者２下：被験者６）
これより、自然の海浜及び屋内プールともに通常開眼時
には出現することのないα波の出現力Ⅷ認きれ、精神的に
安定し､大変リラックスしていることが推測された｡また、
α波の出現率については、やどり浜において高い被験者の
方が､屋内プールにおいて高い被験者よりもやや多かった
ことから、やどり浜の方がよりリラックスする傾向が強か
ったことが伺えた。
④気分評価アンケート
気分評価アンケートについては、測定前を３点として、
活動後の気分や感情をｌ～５点でスコアを算出し、図９及
び図10に示した。
気分評価Ｉでは、全ての項目について、やどり浜の方が
屋内プールよりも高い評価となった｡③疲労感については、
やどり浜では軽減されたのに対して屋内プールでは増加し
評価が分かれたこと、また④解放感については、やどり浜
では大きくなったのに対して屋内プールでは殆ど変化がな
かったことが特徴的であった。
《Ｕ
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３
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図７開眼時の脳波のFFT解析により検出された
α波のパワースペクトラム
表７α波の出現率
第２５巻
やどり浜
RＯ（％） LＯ（％）
屋内プール
RＯ（％） LＯ（％）
1 3.8 3.8 3.3 2.3
２ 3.7 5.1 4.8 6.2
３ 3.5 2.0 16.7 13,3
４ 35.6 36.1 14.7 1３．６
５ 33.2 32.2 31.9 28.8
６ 59.7 53.8 29.4 27.3
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１２３４５ 表８気分に良い影響を与えた要素
数
数
答
旧
Ｍ
皿
Ⅱ
９
８
７
７
５
８
７
答
、
９
８
７
７
１
１
①気分がゆった
りしている
気分が緊張・
興奮している
②爽快感がある 不快感がある
③疲労感がない 疲労感がある
抑うつ感があ
る
④解放感がある
不安感がある⑤不安感がない
怒りの気分が
ある⑥爵の気分が
図９気分評価｜の結果
１２３４５
①落ち着く.穏やかな’
気分になる
ならない
4．考察②ﾘﾌﾚｯｼｭする.
生気を得る
ならない
自律ﾈ''１経機能の働きについては、1,圧及び〉心拍変動係数と
もに、両環境で有意差は認められなかった。しかしながら、
血圧については、やどり浜の方が全体的に下がる傾向が強く
現れた。また、心拍変動係数についても、ＬＦ/HF値が減少し
たグループとLF/HF値が増加したグループでは交感ﾈ111経系
と副交感神経系の活動量の増減に相違があり、やどり浜では
LF/HF値が減少したグループに交感神経系及び副交感神経
系の活動がともに活発になる傾向がみられたことが特徴的で
あった。
中枢ﾈ''１経機能の働きについては、やどり浜及び屋内プール
の双方で脳波に通常開眼時にはみられないα波が確認され、
非常にリラックスした状態であったことが推察された。α波
の出現率は、被験者の総数は少なかったが、やどり浜におい
てα波の出現率が高い被験者の方が多かった。
両環境の違いが最も顕著に現れたのが主観的な気分であっ
た。気分評Ｉｌｌｉアンケートの結果からは、両環境で気分の向上
がみとめられたが、やどり浜の方が屋内プールよりも各気分
について良くなる傾向がみられた。特に、疲労感はやどり浜
で軽減したのに対して､屋内プールでは増加した｡これより、
やどり浜の方力渥内プールよりも気分転換や心の落ち着きを
得られる傾向がみられ、心理的なストレスが軽減されたこと
が明らかになった。特に、疲労感が軽減したのは、自然の海
浜が太陽、潮風、景観などの多様性を有した広い空間である
ことが影響していると思われる。つまり、自然環境と人工環
境との違いが影響していると推測される。
自然の海浜は非日常圏の自然的空間であり、屋内プールは
③頭が冴える．よく考
えられる
ならない
④積極的な気持ちに
なる
ならない
⑤精神的な高揚感が
ある
ならない
図１０気分評価Ⅱの結果
気分評価Ⅱでも、全体として、やどり浜の方力渥内プー
ルよりも高い評価になった。但し、①落ち着く．穏やかな
気分になる、②リフレッシュする．生気を得る、⑤精ﾈｌｌ１的
な高揚感があるの項目については明確な差がみられたが、
③頭が冴える．よく考えられる、④積極的な気持ちになる
の項目については、ほぼ同じ評価であった。
さらに、気分に良い影響を与えた要素について、半数以
上から得られた回答を表８に整理した(複数回答あり)。や
どり浜では、周辺の環境及び海での活動について全ての被
験者が回答した。これより、海浜の自然の要素を五感を通
して感じたこと、また多様性に富んだ空間の中で自由な活
動ができたことが気分に良い変化をもたらしたことが伺え
た。一方、屋内プールでは、水の感触や水温などについて
の回答が最も多く、次に泳いだこと、体を動かしたこと、
また仲間と一緒に活動したことなどの回答が得られた。
法政大学体育・スポーツ研究センター紀要
やどり浜 回答数
海辺の環境 1５
･海の眺め 1４
･砂浜の景色 1２
･空 1１
･海中の生き物 ９
･海の音 ８
･太陽 ７
･海の空気 ７
海での遊び、心地よい疲れ 1５
ゆったりした時１１１１、リラックス、人がいないこと ８
仲'''1との活動、コミュニケーション ７
屋内プール 回答数
水の感触、水の温度、水の音、水の様子 1０
水泳、運動、心地よい疲れ ９
仲'111との活動、コミュニケーション ８
室内の暖かさ ７
ゆったりした時間 ７
１
1.5
2.1 ､８
り浜
プール
1.9 ｑ
２
『 2.1
1.9
５
２ ７ =:二 ル
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め－アイランドテラピー構想の推進一、1996年。
5）伊藤謙二・桑野園子・小松原明哲編集：人間工学ハンド
ブック、朝倉書店、ｐ42,2003年。
6）同上、ppl44-145、2003年。
7）大石実：脳波の判読、中外医学社、pp28-30、2002年。
日常圏の人工的空間である。自然の海浜の特'性は、屋外であ
るため海水、エアロゾルが含まれた潮風、日光に随時直接に
触れることができる。これは、季節や天候による変動はある
が自然療法の基本原則として必要なことであり、海浜におけ
る空気浴、日光浴、海水浴において重要な要素である。
また、心理状態は、自律ﾈ１１１経機能や中枢神経機能の働きと
も密接に関わっている。従って、被験者によって程度の差は
あるが、血圧、心拍変動係数、脳波においても少なからず落
ち着きやリラックスの効果がみられたことは、自然環境のも
つ特性が、転地により自律ﾈＩｌ１経系の切換えに関係したと考え
られる。
おわりに
離島の海浜における体験活動による心身への影響について
は、自律ﾈ'１１経機能の働きについては、その平均値の変化から
は明確な差異は検証されなかった。しかしながら、各指標の
増減結果に着目すると、自然の海浜では屋内プールに較べて
血圧が低下し、心拍変動係数（LF/Ｗ値）の各成分のパワー
量からは、交感神経系及び副交感神経の活動がともに活発に
なり、自律神経系の系全体が活性化する傾向がみられた。
中枢神経機能の働きについては、脳波データよりα波が検
出され、生体がくつろぎ、リラックスしていることが明らか
になった。但し、自然の海浜においてα波の出現率が最も高
い被験者が多かったものの、被験者の総数が少なく、被験者
を増やす必要があると思われる。
本研究においては、血圧、心電、脳波を指標としたが、こ
れらの指標は短時間の活動でもその影響が出やすい一方で、
わずかな刺激によっても変動しやすいという特徴がある。従
って､各指標に明確な差異がみとめられなかった原因として、
被験者の刺激負荷状況が常に変化しそのコントロールがｉｉＩＬ
いこと、被験者が20代の健康な学生で身体の回復力が早いこ
となど力源因として考えられる。さらに、各測定地が温度や
湿度がともに高く似通った環境であったことも一因として挙
げられる。自然の海浜と屋内プールなどの人工的環境におけ
る影響の差異性については、今後さらに詳しい検証を行う予
定である。
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